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Аннотация
Мануал для тех, кто хочет вернуть себе естественное, глубокое

дыхание животом — навык, утраченный в суете современной
жизни. Вы узнаете, почему грудное дыхание держит вас в
постоянном стрессе, как диафрагма влияет на нервную систему,
сон и пищеварение, и получите 6 пошаговых упражнений для
выполнения лёжа и сидя. Мануал разбирает типичные ошибки,
даёт чёткие противопоказания и предлагает недельный план для
закрепления навыка. Без эзотерики и пустых обещаний — только
анатомия, нейробиология и проверенные техники, которые
помогут вам успокаиваться за минуту, улучшить самочувствие и
чувствовать опору в любой ситуации.
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Путник осознанности
Дыхание в живот
(диафрагмальное)

– лёжа или сидя
 

Почему мы разучились
дышать и как это исправить

 
Помните, как вы дышали в последний раз, когда по-насто-

ящему испугались? Или когда задерживали дыхание, чтобы
услышать важный звук? А теперь вспомните, как вы дышите
прямо сейчас, читая эти строки. Если вы, как 90% взрослых
людей, заметили, что ваше дыхание стало поверхностным,
грудным, чуть заметным — вы не одиноки. Мы разучились
дышать так, как задумано природой. Это не ваша вина. Это
плата за цивилизацию, за вечную спешку, за привычку си-
деть сгорбившись над телефоном и подавлять свои эмоции.

Но есть хорошая новость: это навык, который можно вер-
нуть. Причём быстрее, чем вы думаете.

Представьте, что ваше тело — это дом. Грудное дыхание
— это когда вы открываете только форточку на кухне, а диа-
фрагмальное — когда распахиваете все окна и двери, устраи-



 
 
 

вая сквозняк, который выдувает застоявшийся воздух, пыль
и даже старые мысли. Этот мануал — ваш ключ к этим две-
рям. Он не про эзотерику, хотя мы заглянем и туда. Он про
биологию, про физику, про то, как работает ваш самый глав-
ный насос — не сердце, а диафрагма. И про то, как вернуть
себе состояние, в котором вы дышали, когда были младен-
цем: живот надувается на вдохе, как воздушный шарик, и
опадает на выдохе. Это состояние безопасности, наполнен-
ности и жизни.

Зачем вам это? Затем, что диафрагмальное дыхание —
это не просто способ надышаться. Это способ успокоить
нервную систему за минуту, улучшить пищеварение, убрать
напряжение с шеи и плеч, наладить сон и даже — да, мы ска-
жем это — сделать вас более устойчивым к стрессу и чужим
манипуляциям. Вы перестанете задыхаться в пробках, на со-
вещаниях и в очередях. Вы станете тем человеком, который
в любой ситуации способен сделать глубокий вдох, выдох и
сказать: "Я справлюсь". Потому что ваше дыхание будет ра-
ботать на вас, а не против вас.

Мы пройдём этот путь вместе. Я не буду говорить вам
"будьте осознанными" без объяснений. Я покажу, как имен-
но поставить руку, как именно считать и как понять, что у вас
начало получаться. Мы разберёмся, почему у вас может кру-
житься голова вначале, и что с этим делать. Мы рассмеёмся
над тем, как странно выглядит человек, впервые пытающий-
ся дышать животом сидя в офисе. И мы сделаем этот навык



 
 
 

вашим внутренним якорем. Готовы? Тогда делаем первый
выдох и начинаем.



 
 
 

 
Почему эта тема важна
прямо сейчас (и всегда)

 
Мы живём в эпоху гиперстимуляции. Наши глаза устают

от синего экрана, уши — от шума, а нервная система — от
постоянного фонового стресса. В этой суете наше тело реша-
ет одну простую задачу: выжить. И для выживания в режиме
"беги или сражайся" ему не нужен полный вдох. Ему нужен
быстрый, поверхностный вдох — так можно быстрее реаги-
ровать на опасность. И организм переключается на грудное
дыхание. Это как если бы вы ехали на машине, постоянно
нажимая на газ, даже в пробке. Топливо (энергия) расходу-
ется бешено, двигатель (тело) перегревается, а вы даже не
замечаете этого, потому что привыкли.

Диафрагмальное дыхание — это переключение на ней-
тральную передачу. Это сигнал вашему мозгу: "Всё хорошо,
хищника нет, можно расслабиться". Оно активирует пара-
симпатическую нервную систему — ту самую, что отвечает
за отдых, восстановление и пищеварение. Это не просто "по-
дышать". Это буквально перепрограммирование вашей фи-
зиологии.

Актуальность этой темы сегодня выше, чем когда-либо.
Исследования показывают, что хроническое поверхностное
дыхание связано с тревожностью, бессонницей, повышен-



 
 
 

ным давлением и даже с чувством эмоциональной опусто-
шённости. И наоборот — овладение диафрагмальным дыха-
нием улучшает вариабельность сердечного ритма (ВСР), что
является маркером стрессоустойчивости и здоровья сердеч-
но-сосудистой системы.

Но кроме физиологии, есть глубокая психологическая
подоплёка. Живот — это центр нашей уязвимости. Мы ин-
стинктивно напрягаем его, когда боимся удара или обиды.
"Втянуть живот" — это не только эстетический жест, это за-
щитная реакция. Дышать животом — значит разрешить се-
бе быть открытым, разрешить чувствовать, разрешить себе
быть в контакте с собой. Это акт доверия к миру и к своему
телу. И это то, чего нам всем так не хватает в эпоху масок
и социальной дистанции. Поэтому мы говорим не просто о
дыхании. Мы говорим о возвращении себе естественной, ба-
зовой опоры.



 
 
 

 
Что происходит на самом деле

 
Что такое диафрагма и зачем она нужна
Диафрагма — это куполообразная мышца, которая отде-

ляет грудную полость от брюшной. Представьте себе боль-
шой парашют или мячик для фитнеса, который находится
прямо под вашими лёгкими. Когда вы вдыхаете диафрагмой,
она опускается вниз, сжимая внутренние органы живота, и
создаёт вакуум в лёгких, затягивая воздух. При выдохе она
расслабляется и поднимается обратно в купол, выталкивая
воздух. Это самый мощный дыхательный насос, заложенный
в нас природой.

Грудное дыхание vs Диафрагмальное: Анатомическая
разница

При грудном дыхании работают межрёберные мышцы
и мышцы шеи. Они поднимают рёбра, расширяя грудную
клетку. Это малоэффективно: объём вдыхаемого воздуха
меньше, и он не достигает нижних отделов лёгких, где про-
исходит основной газообмен. Вы словно откусываете ябло-
ко, не открывая рта — как-то так, но не вполне. При диа-
фрагмальном дыхании живот расширяется на вдохе, а груд-
ная клетка остаётся почти неподвижной или слегка расширя-
ется. Лёгкие наполняются полностью, от низа до верха. Это
полное, насыщенное дыхание.

Нейробиология: Почему живот успокаивает мозг



 
 
 

В диафрагме и вокруг неё находится множество нерв-
ных окончаний, связанных с блуждающим нервом (вагусом).
Блуждающий нерв — главный канал связи между телом и
мозгом, и он является основным активатором парасимпати-
ческой системы. Когда вы делаете медленный, глубокий вдох
животом и особенно длинный выдох, вы буквально физи-
чески массируете этот нерв, посылая сигнал в мозг: «Рас-
слабься, хозяин». Мозг снижает уровень кортизола (гормо-
на стресса) и увеличивает выработку серотонина и дофами-
на. Вы не успокаиваетесь, потому что "взяли себя в руки".
Вы успокаиваетесь, потому что нажали на физиологическую
кнопку "отбой".



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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